ATLETIKA — MET VORTEXA

Cas je, da se spomnimo atletskih vsebin, ki smo jih predelali Ze septembra © Tako se bomo danes
spomnili met vortexa, ki pa ga vsi verjetno nimate. Ni¢ hudega, mecete lahko tudi tenisko Zogico ali
kateri drugi predmet, ki ga imate doma.

Zacnemo z atletskim ogrevanjem:

- Pocasni pogovorni tek: 3 minute

- Vaje atletske abecede: nizki skiping, visoki skiping, tek z dvigovanjem pet nazaj, kratki
(jogging) poskoki, hopsanje, tek s poudarjenim odrivom, skarjice, grabljenje.

- Dodamo Se: krizni korake in prisunski korake

- Gimnasti¢ne vaje brez rekvizita

MET VORTEXA (Zogice)

Osnovna tehnika meta vorteksa: najprej naredimo zalet (2 koraka naprej in krizni korak) sledi
izmet:
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Priprava, prijem, postavitev v zacetni polozaj za izmet.
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Z zadnjo nogo stopi malo nazaj in potisk roke tudi nazaj (omogoca pospesSevanja na daljsi poti ).
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Komolec nad ramo in zapestje nad usesom in visino glave. Nasprotna roka spremlja zamah ¢im blizje
telesu.
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Roka zaradi vztrajnosti nadaljuje svojo pot.
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Zaradi vztrajnosti telesa prestop na drugo nogo.

VAIJE ZA MET VORTEKSA:

- Ponovimo osnovne korake pri zaletu: dva tekalna koraka naprej in krizni korak.
Najprej v hoji, potem pa vedno hitreje.

- Vaje izmeta iz mesta.

- Celotna tehnika.

PRIPRAVITE SI TEKMOVANIJE:

- Kdo dlje vrze?

Kot zanimivost naj vam povem koliko znasajo drzavni rekordi (U12 pri deckih je trenutno
56,15 m ter pri dekletih 56,98 m; pri U14 pa 68,84 pri fantih ter 58,44 m pri dekletih).

- Zadani tarco. Na steno si narisi tarco. Vsaka kroZnica predstavlja doloc¢eno Stevilo tock.
Zmaga tisti, ki zbere najvecje stevilo tock.

Zelim vam mirno in moéno roko © Podirajte rekorde!



